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由美国著名心理学家埃利斯( A． Ellis) 于 20 世纪 50 年代创立，其理论认为引起人们情绪困扰的并不是
外界发生的事件，而是人们对事件的态度、看法、评价等认知内容，因此要改变情绪困扰并不是致力于改
变外界事件，而是应该改变认知，通过改变认知，进而改变情绪。他认为外界事件为 A，人们的认知为
B，情绪和行为反应为 C，因此其核心理论又称 ABC 理论。”［1］学生刚刚经历考研失利，心情相对沮丧，需
要帮助他们合理宣泄情绪，并树立正确的认知，从而建立自信。许多同学会因为一次失败认为自己就一
无是处，帮助他们纠正错误认知、寻找自身优势是很重要的一个方面。通过与他们的访谈挖掘每个人的
优势和闪光点，如小 A 成绩特别好，专业功底扎实，学习能力强; 小 B 做事细心，吃苦耐劳; 小 C 有许多




3． 2 SWOT 协助认识自我，合理定位
“SWOT 分析法( 也称 TOWS 分析法、道斯矩阵) 即态势分析法，是 Strengths( 优势) 、Weaknesses( 劣
势) 、Opportunities( 机会) 、Threats( 威胁) 的缩写，最早是由哈佛商学院的 K． J． 安德鲁斯教授于 1971 年
在《公司战略概念》一书中提出的。SWOT 分析从两个方面( 内部 ＆ 外部; 优点 ＆ 缺点) 四个角度来分
析自己。”［2］考研失利学生在求职道路上首先需要的是加强自我认知，通过 SWOT 方法总结自己的优
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